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初中生成长焦虑预防范式的实践与研究
郑军辉  郑伟威  

 浙江省余姚市兰江中学

[摘　要]成长焦虑对中学生心理健康水平起着最主要影响。本文基于学生成长焦虑实情，构建了成长焦虑预防范式，旨在

创新成长焦虑的应对方式，提高学生心理健康水平，激发其积极的心理品质，发展健全人格。创新了成长焦虑预防范式的理性诠

释，定义成长焦虑，突出预防范式的特征；构建了以预防为主的成长焦虑预防范式：组成“人际协同型”的共同体、形成“社会-

特质型”的预防策略。研究成果显著。
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一、问题的提出

（一）研究缘起

1.成长焦虑是国家社会家庭重点关注的问题。国家与社

会相关文件与要求对中学生的身心发展十分重视，而对比近

20年的数据，发现学生过度成长焦虑的问题尚未解决，且有

严重化倾向,学生跳楼、上吊等自杀、自伤事件屡见不鲜，在

疫情期间更为严重。

 2.成长焦虑的是学校安全与心育工作的重点 。引导

学生适度的成长焦虑，克服过度的成长焦虑是学校安全与心

育工作的长期主题。但实际是学校应对学生成长焦虑问题，

存在不同程度的困境：如应对力量单薄，没有充分发挥班主

任、思品教师、心理教师和其他教师的合力；应对内容单

调，只过分关注学习焦虑，忽视学生成长中的其他问题；应

对过程单一，只干预症状，忽视系统问题的重点预防。

（二）力图解决的问题

1.如何构建成长焦虑应对范式的理性诠释？通过学习与

研究，理清成长焦虑的概念及相关要素构成与关联，构思学

生成长焦虑应对范式的基本框架，形成理论与实践结合的主

要观点。

2.如何实践本土化的成长焦虑应对范式？针对学生个性

特点及成长规律，从成长焦虑的实际出发，明确过度成长焦

虑的问题域，形成分类指导策略，引导学生自主解决成长过

程中的过度焦虑，促进学生的身心健康发展。

3.如何培养一种激发活力的健全人格？结合学生核心素

养培养框架，通过关注学生成长中的心理品质，帮助学生发

挥心理潜能，塑造积极的自我复原行动力，培养其自信和健

全的人格。

二、成果的主要内容

（一）理性诠释

1.概念界定。（1）成长焦虑。本课题所指的成长焦虑

是指处于青春期的初中生在生理变化、内心想法、行为冲

动、自我评价体系上产生的矛盾和冲突。基于此，我们按成

长焦虑的不同症状，将成长焦虑的内容确定为以下三方面：

①价值观的焦虑：主要指学生在面对社会责任、道德意识、

人生态度、消费观、文化价值观等内容时经历的怀疑和不确

定状态。②情感与社会生活的焦虑：主要指学生在面对青春

期性心理、异性交往、人际交往、负面情绪、网络游戏、偶

像榜样时经历的反省和挫折应对状态。③学习的焦虑：主要

指学生面对学习和考试的偏差认知、低落情绪、低兴趣、不

良生理反应时经历的调整和再适应状态。课题组力图克服前

期“应急型”的学生过度焦虑干预工作，针对成长焦虑的症

状，提前化解学生成长的烦恼，包含三大层面，四小分类，

共十二类共性问题。（2）初中生成长焦虑预防范式的实践研

究。“初中生成长焦虑的预防范式”指的是从个别干预经验

中梳理汇总的共性问题，重点预防过度的成长焦虑，组成人

际互动网络的共同体，解构成长焦虑预防的问题域，形成三

类型预防策略。解决学生成长过程中产生的、短期爆发或长

期累积的、过度的焦躁情绪、生理反应和主观感受，帮助学

生回归正常的学习生活、人际交往、情绪情感及人格的健全

发展。

2.主要观点。（1）突出“预防为主，防患未然”，构建

应对范式。克服偏重“补救型”的个别干预，及时发现学生

成长焦虑的症状，提前预防，化解学生成长过程中的烦恼，

提高全体学生心理健康水平。（2）注重“全员参与，家校合

作”，强化实际效果。通过人际协同网络，规划预防路径，

构建成长焦虑预防的分类策略，通过合力影响、共同支持，

强化教育辅导效果。（3）实现“走出焦虑，自我发展”，提

升人格品质。完善成长焦虑预防范式，提升心理健康教育的

品质，引导学生自主解决成长过程中的问题，完善自我和发

展健全人格。

（二）实践探索

我们按照范式的共同体、问题域、解决方法这三个要素

来解读“初中生成长焦虑本土化的预防范式”的实践探索。

1.“人际协同型”共同体的组成。学校在实践中逐渐形

成了互相作用、互相促进的五个环节：“校-师”三位一体、

“校-外”资源协助、“师-生”多元互动、“生-生”朋辈互

助、“家-校”亲子联盟，它们环环紧密相扣，组成了“人际

协同型”的预防范式共同体。

2.问题域：成长焦虑的预防。范式的问题域是科学范式

开展的场域中，共同体直面的、急需解决的问题。对于成长

焦虑的预防的主要问题是：学生的成长焦虑如何生成？成长

焦虑的预防如何规划？学生的主要需求是什么？学校的活动

和课程如何适应学生的需求？

3.解决方法：形成基于“社会-特质型”的三类预防策

略。课题组借鉴心理学家斯皮尔伯格的“状态-特质”焦虑

理论，将预防策略分为三类：价值观焦虑的预防、情感与社

会生活焦虑的预防、学习焦虑的预防。每一类策略既各有侧

重，又统一路径。（1）价值观焦虑的“认知重构”策略。

①生成过程的分析。价值观焦虑的社会因素主要是不良的社

会导向、错误家庭价值的传递，特质因素主要是失衡的内在

价值形成、缺失的自我肯定影响，相互作用下生成。②“认

知重构”的规划。针对价值观焦虑的症状，我们主要从改变
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家庭观念、学生内在价值体系和自我肯定系统入手，通过自

上而下的影响、教育、示范，重构认知，改善问题。③“认

知重构”的实施。样式之一：以“特质”因素为核心，形成

校内合力影响以学生个体特征为核心，解决社会责任、人生

态度、生命意识、网络、校园欺凌等特定问题，通过各层校

内的合力，让家长、班主任、思品老师、心理教师、学校管

理者共同影响。例如：疫情居家隔离期间，利用微课、写日

记、在线班会课，动静结合，主动展示积极生命价值的探

寻。 样式之二：以“社会”因素为核心，形成校外互动影

响。以学生的社会环境为核心，预防社会责任、道德意识、

人生态度、消费观、文化价值观等方面的问题，通过校外、

企业、机构等资源的融合，产生互动影响。

例如：学校邀请社会各界专家，将亲子课程列入工作计

划。

（2）情感和社会生活焦虑的“技能提升”策略。①生成

过程的分析。情感和社会生活焦虑的社会因素主要是人际情

感等问题的不断打击、适应性挫折的反复出现，特质因素主

要是青春期的身心变化、自我意识的过度形成情绪认知的偏

激易变。②“技能提升”的规划。针对情感和社会生活焦虑

的症状，我们主要通过情绪管理训练、自我认知指导、人际

沟通辅导，通过循环提升的训练、帮带结合，提升技能，提

前预防。③“技能提升”的实施样式之一： 循环训练，构

建双向的“个体”支持。以学生个人特质为核心，通过活动

辅导、团体训练、个别辅导等，解决学生的青春期烦恼、偏

差认知、人际挫败等问题，循环提升，实现自我应对。样式

之二：多方帮带，建立专业的“环境”支持：以学生所处的

环境为核心，通过氛围营造、平台建立、教师带领、同学互

助等，预防学生的冲动行为、偏激情绪、错误认知等，相互

支持，触动成长。例如：支持性活动，师生趣味减压活动、

“大声呐喊，释放压力”。

（3）学习焦虑的“身心调适”策略。①生成过程的分

析。学习焦虑的社会因素主要是升学考试的现实挑战、父母

老师的过度期待、辅导培训的过度开发等，特质因素主要是

不合理目标、偏差认知、方法策略问题。②“身心调适”的

规划。针对学习焦虑的症状，我们主要从生理放松、调整认

知、学法指导等，通过内部强化、外部联动等，调适身心，

提高学习心理品质。③“身心调适”的实施。样式之一：塑

造强化，构筑“内部”的循环协作，以学生内部的特质为核

心，通过学法指导、方法传授等，突破认知偏差、生理紧

张、过度应试等问题，强化适应力，形成良性循环。样式之

二：共享互助，构造“外部”的联动协作，以学生外部的环

境为核心，通过家校合作、师生访谈、家长会谈、班委培训

等方法，改变不合理的期待、错误的培训方式、脱节的目标

设置等，共享信息、多方联动，营造互助预防的协作氛围。

三、效果与反思

（一）提高了学生“以发展健全人格为核心”的良好心

理素质

1.学生的成长焦虑应对能力得到增强。从应对范式的

“预防范式”实施以来，学生受到环境、他人热情“邀请”

的氛围，主动关注、积极参与。从全校学生的问卷调查结果

来看，越来越多的学生掌握了对于成长焦虑正确的应对方

法。

2.学生的价值观焦虑发生转变。采用西南大学罩江霞编

制的《中学生主流价值观现状调查问卷》，从锐意进取、物

质享受、自我关注、良好心态、益人利他、社会责任角度，

分四类型统计。统计发现，学生在踏实型上的平均分明显增

长，而在从众型、功利型、冷漠型上的平均分明显减少。

3.学生的情感和社会生活能力得到提高。情绪管理能

力，是学生核心素养框架下的重要内容之一。在应对范式开

展前后，我们从全校各年级随机抽选100位学生，进行《情感

能力问卷》的对照。

结果显示，实施应对范式前后对比，学生的情绪管理能

力差异明显。

4.学生的过度学习焦虑得到降低。对于部分存在过度成

长焦虑的学生，我们请学生在干预前、期中考试前使用《考

试焦虑测试（TAI）》进行测验。通过忧虑性、情绪性两个因

素，比较学生的学习焦虑程度，降低显著。

5.学生的心理健康水平得到提升。课题开展前后，我们

用《卡特尔16PF量表》进行心理健康水平测试，主要考察学

生的情绪稳定性、自律性、忧虑性、敏感性、紧张性、乐群

性这六个维度的变化。结果表明，学生心理健康水平得到提

升，效果显著。

（二）增强了教师“以提升专业水平为宗旨”的教育辅

导能力

学校成立了以校长为组长的学校心理健康工作领导小

组，研究至今，已有诸多相关成果。其中，在帮助学校了解

“焦虑现状”的调查研究、帮助学生“应对焦虑”“情绪管

理”“善学乐学”“完善人格”等方面都获得大量奖项。

（三）丰富了学校“以心理健康教育为内容”的品牌特

色

心理健康教育作为学校整体教育的品牌特色。学校的预

防工作得到了广泛推广：2018年学校被评为浙江省中小学心

理健康教育示范点；出版发行了2套校本教材、案例集，开发

了3套精品拓展课程，并在全市推广；凤凰网、余姚电视台、

教育局网站宣传报道20余次；举行市级的教师督导8场，省市

级的经验介绍讲座10余场，接待全国校长、教师的参观访问

200多人次。

（四）反思与展望

本课题基于学生的时代特点，对成长焦虑预防范式进行

了创新性的理论研究与实践探索。下一步，课题组还将深入

研究如何强化教育辅导效果，以及如何构建一套及时客观的

评价体系，为范式实践提供更科学有效的反馈数据。
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